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U ovom završnom radu nastoji se objasniti sam pojam plesa te razvoj plesova kroz 
povijest, od prapočetaka, kada su pronađeni različiti crteži u spiljama, do današnjih 
dana,  kada imamo ogroman izbor različitih plesnih formi. Zadržat ćemo se na 
sportskom plesu i njegovoj podijeli na dvije discipline. Svaka od njih na svoj su način 
posebne, a opet različite, po kostimima, frizuri, cipelama, držanju, no najviše po načinu 
plesanja . Opisat će se posebno sustav plesnih natjecanja koji je jako zanimljiv. 
Podijeljen je na starosne razrede u kojima su natjecatelji razvrstani po godinama i 
kvalitativne razrede u kojima skupljanjem bodova prelaze u viši starosni razred. 
Objasnit će se kako se uopće bodovi skupljaju na natjecanjima. Dotaknut ćemo se 
suđenja koje je vrlo bitan segment u svemu tome te vrstama plesnih natjecanja,bilo da 
su ona državna ili međunarodna. Pomno će se objasniti pravila u području plesne 
odjeće jer ima mnogih zanimljivosti i točno definiranih točaka zbog kojih, ukoliko ih 
natjecatelji ne poštuju, bivaju diskvalificirani s plesnih natjecanja. Poseban naglasak 
stavit će se na osmišljavanje i izradu plesnih programa primjerenih za provedbu u 
raznim turističkim središtima. U današnje vrijeme nudi se mnogo različitih plesnih 
programa koji privlače mnogobrojnu publiku. Ovaj rad završava zanimljivošću kako je 
medijska eksponiranost sportskog plesa dovela do popularizacije, ne samo sportskih, 
nego i društvenih plesova. Pozornica predstavljena u obliku showa potaknula je 
popularizaciju plesača, društvenih plesova i plesnih škola. Show, koji  prikazuje 
sportske plesove ograničene tehničke izvedbe, uspio je popularizirati i one društvene 
plesove koji se kriju iza sportskih, i obrnuto. U današnje doba sve većeg razvitka, ljudi 
su počeli biti svjesni svoje potrebe za gibanjem i bavljenjem sportskim aktivnostima 
koje uvelike doprinose zdravlju i kvaliteti života. Show i animacijski programi privlače 
velik dio publike i možemo sa sigurnošću reći da raste broj zainteresirane populacije za 
određene plesne programe. Ljudi se uključuju u razne aktivnosti među kojima su i 
plesne. Na njima se uz druženje i gibanje nudi i da nauče nešto novo i uza to prošire 
svoje znanje o plesu. S druge strane, danas jako malo ljudi zna plesati. Razlozi su 
mnogobrojni. Jedan od njih je ubrzani tempo života zbog kojeg ljudi, kad obave svoje 
poslovne zadatke, jedva nađu vremena za obitelj. 
Ključne riječi: ples, sportski ples, pravila,plesni programi
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1. UVOD 
Na samom početku ovog završnog rada objašnjava se pojam plesa koji je od prapočetka 
do danas prošao kroz mnoge promjene.  Društveni plesovi se danas plešu u parovima, 
za razliku od plesova koji se plešu pojedinačno i u skupinama ( balet, jazz, hip-hop i 
drugi plesovi ). Nekada su se plesali tako da nije bilo puno plesnih figura, već su se 
uglavnom sastojali od jednostavnih koraka i okreta. Plesači su međusobno bili 
postavljeni u različite smjerove koji su u konačnoj slici publici izgledali kao različiti 
geometrijski oblici, a nazivali su se ''tlorisi''. Danas se svi društveni plesovi plešu u 
parovima. Dijelimo ih na dvije velike glavne skupine: standardne i latinoameričke. 
Svaka od dviju skupina ima karakteristike po kojima se međusobno razlikuju. Prva 
razlika između standardnih i latinoameričkih plesova je u tehnici izvođenja koraka i 
položaju stopala. U standardnim plesovima se u korak naprijed ide preko pete, a u 
latinoameričkim plesovima u korak naprijed idemo savijenim koljenima preko prstiju na 
puno stopalo. U standardnim plesovima stopala su paralelna, a položaj stopala u 
latinoameričkim plesovima je 5 do 13 sati („V“ položaj). Druga razlika je u držanju. U 
standardnim plesovima držanje je u pravilu zatvoreno, a u latinoameričkim plesovima 
obje se ruke mogu držati i u visini struka („otvoreno držanje“). U standardnim 
plesovima plesači su blizu jedan drugome, partnerica je tijelom pomaknuta u desnu 
stranu partnera, njihova stopala međusobno nisu jedno nasuprot drugome te tako 
osiguravaju da se partneri tijekom plesa međusobno ne gaze. U latinoameričkim 
plesovima mogu biti udaljeniji i stoje jedan nasuprot drugom te zbog otvorenog držanja 
nema veće opasnosti od međusobnog gaženja po stopalima. Osim držanja, razlika je i u 
karakterističnim kretanjima. U standardnim plesovima trup, ramena i kukovi su mirni, 
uz povremene nagibe partnerice unazad, dok je za latinoameričke plesove svojstven rad 
kukovima, koji se rotiraju oko osi tijela prema nazad, te rad lopatica, tako da se lopaticu 
spušta nad kuk koji se rotira nazad. Latinoamerički plesovi nose u sebi više drame i 
zahtijevaju da se prilikom izvođenja jasno pokaže karakter svakog plesa, koji je različit 
za svaki od plesova. Kod standardnih plesova to u pravilu nije tako, iako uz dovoljno 
mašte i kreativnosti i oni omogućavaju plesačima pričanje priče. 
U drugom dijelu opisuje se sustav plesnih natjecanja i njegova podjela na starosne i 
kvalitativne razrede. Natjecatelji su u starosne razrede svrstani po godinama pa postoji 7 
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starosnih razreda od kojih imamo mlađe osnovce, osnovce, mlađa mladež, mladež, 
starija mladež , odrasli i seniori, ili kako ih plesači nazivaju, veterani. Kvalitativni 
razredi podrazumijevaju podjelu u 6 kategorija u kojima natjecatelji skupljajući bodove 
na natjecanjima, prelaze u viši nivo. Važnost suđenja te koje licence mora imati neka 
osoba da bi stekla naziv plesnog suca, obuhvatit ćemo u točki suđenje. Najveću važnost 
zauzima dio plesne odjeće i obuće sa specifičnim pravilima. Ona se moraju poštivati. 
Ukoliko se ne poštuju, natjecatelji dobivaju opomene, za početak, a ukoliko pravila i 
dalje ne poštuju, dobivaju kaznu te su diskvalificirani s plesnog natjecanja. 
Na samom kraju zadržat ćemo se na važnosti  plesnih programa koje možemo svrstati u 
dvije kategorije: na show i animacijske programe, koji dovode do sve veće 
popularizacije sportskih, društvenih plesova i samih plesnih škola. Približit ćemo 
važnost bavljenja plesom i općenito sportskim aktivnostima koje imaju velike utjecaje u 
poboljšanju kvalitete života. Navest ćemo činjenicu da u današnje doba sve manje ljudi 
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2. POVIJEST PLESA I PLESNE DISCIPLINE 
Kako bismo lakše razumjeli plesne discipline, potrebno je prvo definirati pojam plesa. 
U ovom poglavlju se objašnjava sam pojam plesa, povijest od najranijih razdoblja do 
danas. Kao poseban segment možemo navesti društvene plesove, koji se svakim danom 
sve više nadopunjavaju i nastaju noviji plesni pokreti i plesne discipline. 
Ples je ritmično pokretanje tijela u ritmu. Može biti pojedinačno, u parovima ili 
skupinama. Ples prati čovjeka od pradavnih vremena, a na to ukazuju i crteži u spiljama. 
U počecima je ples bio motorička reakcija na određene emocije kao što su veselje, 
žalost, ljubav, mržnja. Motoričke reakcije na to bili su vrlo izraženi sljedovi pokreta koji 
su se višekratnim uzastopnim ponavljanjem pretvorili u ples. Danas razlikujemo 
različite plesne forme poput baleta, jazz dance-a, suvremenog plesa, društvenih plesova, 
stepa,folklora i street dance-a. Zadržat ćemo se na društvenim plesovima i njihovoj 
podjeli na standardne i latinoameričke plesove. Društvene plesove možemo podijeliti na 
više načina prema kategorijama,no najbolja podjela bila bi prema njihovom 
zemljopisnom,kulturološkom i vremenskom podrijetlu: 
Klasični društveni plesovi: valceri (engleski valcer, bečki valcer), foxtrot plesovi 
( slowfox, quickstep ), klasični tango, blues                                                                             
Boogie ili swing plesovi: boogie- woogie, jive, rock `n`roll, discofox, lindy-hop,stomp 
Latinoamerički plesovi: cha- cha, bolero,salsa, mambo, bachata, merengue, 
pachanga,cumbia, samba 
Tradicionalni plesovi: paso doble, argentinski tango, polka, western polka,meksički 
valcer 
Pomodni plesovi: charlestone, twist, boogaloo, calypso, lambada, reggaeton 
Street dance: breakdance, hip hop, house, popping 
Naravno, ovaj popis plesova ne može biti konačan jer se svakim danom razvijaju novi 
stilovi i mješavinom nastaju novi plesovi. 
Ukratko možemo reći da je ples živa materija koja se razvija zajedno s ljudima koji se 
njome bave i samim time će popis plesova zauvijek ostati nedovršen. Natjecateljski 
sportski ples jedan je od najljepših dvoranskih sportova gdje se sjedinjuje sport, 
umjetnost i aspekt našeg društva. Kroz njega pratimo dvije discipline. 
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2.1. Standardni plesovi 
Glavna karakteristika ovih plesova  bila je prirodno i dinamično kretanje. Iste godine 
engleski stil su preuzeli i Francuzi, Nijemci, Skandinavci, Nizozemci i Belgijci, a za 
širenje tog stila pobrinuo se g. Alex Moore. Razdvajanje amaterskih i profesionalnih 
natjecanja započelo je u tridesetim godinama XX. stoljeća. Koraci su već tada bili 
opisani u stručnim knjigama. Od 1954. godine određen je tempo svih plesova. Danas se 
u programu standardnih plesova pleše: 
engleski valcer           tango          bečki valcer             slowfox            quickstep 
Ime engleski valcer (koristi se od 1929. godine) 
potječe od naziva njegovog podrijetla- Engleska. 
Zvali su ga „dance of passing feet“ zbog njegovih 
progresivnih pokreta, no zbog povećanog broja 
okreta počeo se koristiti priključak. Struktura je 
dobila dijagonalni karakter jer su se cijeli okreti 
činili pre- kompliciranim, i prilikom desnih i 
lijevih okreta napravljeno je samo 3/4 okreta. Ovu 
novu plesnu formu izmislili su engleski učitelji 
plesa, a priznao ju je i Imperial Society 
1
1927. 
godine. Zbog svojih ritmičnih pokreta, postao je 
najharmoničniji ples u grupi standardnih plesova. 
Plesni karakter (slika 1.) pokazuje se u sporim i 
ujednačenim njihanjima, prostorno progresivnim okretima koji vladaju na plesnim 
podijima bez ikakvog loma u tijelu. Engleski valcer se pleše kao prvi ples na 
natjecanjima, a mnogi ga nazivaju i kraljem, bolje rečeno „kraljicom" plesova. 
                                                          
1
 Imperial society (ISDT) je odbor za plesnu nastavu i ispite sa sjedištem u Londonu i djeluje na 
međunarodnoj razini. Utemeljen je 25. srpnja 1904. godine. Pruža obuku u nizu plesnih stilova, s ispitnim 
nastavnim planovima i programima za učenike, te tečajevima za ljude koji žele postati certificirani plesni 
pedagozi. Rad ISTD je organiziran u dvije glavne ploče, jedan za sportski ples i drugi za kazališni ples. 
Slika 1. Engleski valcer 
Izvor:https://www.worlddancesport.org/
Media/Gallery( 23.9.2014.) 
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Ime tango dolazi od riječi „bubanj“(španj. tambor) koja podsjeća na praznike 
južnoafričkih naroda popraćenih glazbom bubnjeva. Podrijetlo ovog plesa je dosta 
upitno. Modernizirani tango je dobio ime „Tango Argentino“, a proširio se uglavnom u 
lučkim četvrtima Buenos Aires-a i obalama La Plate. Ples je praćen najčešće glazbom 
violine, gitare, flaute i klavira. U tangu se pokazuju suprotnosti muško-žensko, čvrsto-
mekano, grubo-sentimentalno. Na početku XX. stoljeća tango postaje društveni ples u 
Argentini. Godine 1907. prešao je u Europu i očarao Pariz gdje se pojavljivao u 
španjolsko-argentinskim lokalima te je prihvaćen 
kao društveni ples. 1912. godine je izbila tango-
groznica diljem cijele Europe te je održano i prvo 
natjecanje u Nizzi. Crkva je bila protiv,zbog 
njegovog „neukusnog stila“, pa je mnogo godina  
bio zabranjen. Ukoliko je netko bio uhvaćen da 
pleše tango, uhitili su ga i osudili. Nakon 
nekoliko godina strogost je ublažena i tango se 
ponovno vratio u plesni život. Godine 1920. 
Englezi su reformirali južnoafrički tango te je 
1922. godine na tango- konferenciji, održanoj u 
Londonu, prilagođen engleskom stilu. 
Sentimentalni tango zamijenjen je engleskim 
tangom (slika 2.) različitog stila: trzaji 
(prvenstveno glavom), strastveni progresivni 
pokreti, nagla zakašnjenja i jednoznačno 
odvajanje figura. Danas na natjecanjima imamo dvije vrste tanga. Jedna vrsta tanga je 
engleski stil koji se pleše na natjecanjima standardnih plesova, a druga vrsta je 
argentinski tango koji je na programu show plesova.  
U natjecateljskom tangu nema dizanja niti spuštanja. Progresivna gibanja počinju s 
iskorakom preko pete. Koljena su lagano skvrčena cijelo vrijeme, noge se ne pružaju 
niti kod priključka. Stopala se postavljaju, a ne kližu po podu, gibaju se brzo, ali se ne 
smije dati dojam tvrdoće, krutosti. Jednostavni koraci naprijed i natrag, koji se mogu 
plesati i po blagoj kružnici, daju osnovno kretanje tanga. 
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Postoje dvije verzije o podrijetlu bečkog valcera. Prva verzija govori da se podrijetlo 
bečkog valcera može prepoznati u njemačkom „plesu proljeća“(njem. springtanz). 
Prema drugoj verziji preteću bečkog valcera trebamo tražiti u tzv. langaus-u, plesu u 
kojem su plesači morali preplesati jednu prilično dugačku dvoranu sa što manje okreta i 
koraka. Vlast je zabranila ovaj ples sve do XVIII. stoljeća jer je bilo zabranjeno vrtjeti 
se, zavrtjeti plesačicu, bacati ju u zrak. Sama riječ „valcer"(njem. waltzen) pojavila se 
oko 1750. godine u jednoj bečkoj komediji. Te je godine g. Johann Wolfgang von 
Goethe izvijestio  o iskustvima stečenim o jednom njemačkom plesu, a 1752. godine 
Carl von Zangen objavio je knjigu „Nešto o valceru"(njem. Etwas über da Waltzen).  
Godine 1787. četiri osobe, koje su u Beču u operi „Rijetkost" (tal. Una cosa rara) 
izvele prvi valcer, privukle su pažnju. Valcer su učili i na pruskom dvoru već 1794. 
godine, ali kraljica ga je zabranila jer joj se ples nije svidio. U Berlinu je zabrana  
vrijedila do 1918. godine, ali na münchenskim zabavama 
valcer su ipak plesali. Bečki valcer (slika 3.), koji se 
sastoji od 6 koraka, bio je podijeljen na dva 3/4 takta i za 
to vrijeme se okretalo za puni krug, uz pomoć tadašnje 
baletne tehnike. Bečki valcer nikad se nije udomaćio u 
Engleskoj. Njihovo suprotstavljanje pokazuje i to, da je 
na natjecanjima u Engleskoj, bečki valcer zadnji po redu 
plesanja, dok je u ostalim zemljama na trećem mjestu. 
Ples se ispoljava kroz brze, ravnomjerne korake koji 
popunjavaju cijeli prostor te kroz okrete. U glazbi 
sudjeluje puno gudačkih instrumenata, što se može 
zahvaliti kralju valcera, André Rieu. Ova melodična 
glazba ponese svakog plesača na ples. 
Slika 3. Bečki valcer 
Izvor:https://www.worlddancesport.
org/Media/Gallery(23.9.2014.) 
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Slowfox ili kako ga još zovemo slow foxtrot se 
sastoji od sporih i brzih koraka učinjenih naprijed i 
natrag, obogaćenih s 2chassé-ima, a koji se po volji 
plesača izmjenjuju. Engleski plesni učitelji su brzo 
ugradili svoj stil i tako su ga dalje razvijali. Korake 
naprijed pokretali su preko pete i tako  dobili puno 
veći zalet tijekom plesa. Godine 1922. utemeljili su 
njegovu današnju formu te se od 1924. godine foxtrot 
razdvojio u dvije nove varijacije na temelju brzine 
sviranja glazbe: na tzv. slow foxtrot (slowfox) i na 
brži foxtrot, tzv. quickstep. Slowfox se temelji na 
dugačkim, klizajućim, umjetnički oblikovanim 
pokretima prateći linearne smjerove. Koljena su 
blago ispružena, što ne znači da su zategnuta, nego 
su fleksibilna i pripravna za gibanje. U slowfox-u su svi koraci skoro iste duljine, a 
tijelo je cijelo vrijeme u gibanju. Noge se gibaju kontinuirano, što naglašava hodanje tj. 
karakter plesa. Tijekom plesanja akcija dizanja i spuštanja nije jako naglašena jer se 
mora dati dojam dugog, skoro ravnog valovitog gibanja. Gibanje tijela je kontinuirano i 
naizmjenično se zanjiše jedna, pa druga strana tijela naprijed, što uzrokuje harmonično 
gibanje tijela. Slowfox je dosta zahtjevan ples, zato se u plesnim školama uči tek kasnije 
i zato ga i možemo nazvati jednim od najtežih standardnih plesova. „Tijekom plesa, 
nogu jednostavno postavljamo tamo, gdje naše težište zahtjeva (slika 4.). Najteži je 
standardni ples, a uspjeh ovisi o tome, da ne djeluje dosadno. Ovo može uspjeti samo 
onda, ako ga se pleše jako intenzivno, i ako se glazbeno intenzivno interpretira."  ( Karl 
Breuer, višestruki svjetski prvak i trener). Slowfox se pleše kao četvrti ples na 
natjecanjima. 
 
                                                          
2




Slika 3. Slowfox 
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Podrijetlo quickstepa, kao i slowfoxa, možemo 
tražiti u onestep-u i rag-u. Onestep, koji je 
prešao iz Sjeverne Amerike u Europu oko 1910. 
godine, bio je ples, koji je ličio na hodanje, 
koračnicu, pojednostavljenog „jednokoračnog" 
gibanja, bez chassékoraka, nepromjenjiva ritma. 
Ovaj ples su plesali na brzi 2/4 takt naprijed, 
natrag ili ponekad na stranu, bez okreta, na 
prednjem dijelu stopala. Kao društveni ples, 
zamijenio je twostep (ličio je na polku, ali bez 
poskoka). Onestep je prvenstveno došao do 
izražaja u Engleskoj gdje je istisnuo valcer. Što 
se tiče popularnosti, ravnopravno se borio s 
tangom, koji je ipak ostao specijalnost Francuza. 
Godine 1912. u Engleskoj se proširio ragtime, 
prva moderna forma plesne glazbe. Razvio se iz onestep-a. Plesao se na skvrčenim 
koljenima, a u njegovom ritmu pojavilo se i sinkopiranje. Kako je vrijeme prolazilo, 
glazbu rag-a i onestep-a počeli su svirati sporije, tako da su se i koraci plesa usporili. 
Tako je bilo dovoljno vremena za uvođenje tzv. chassé koraka što je omogućilo razvitak 
foxtrot-a. U početku, quickstep se zvao „quicktime foxtrot" i „charleston", koji je 
preuzeo chassé korake. Osnovno gibanje čine chassé-i, lock step-ovi i u različitim 
pozicijama napravljeni koraci. Ples se oživljava kroz brze i kontrolirano kontinuirane 
trčeće korake (vidi slika 5.), kroz dinamiku i tempo tih koraka, te stalnom izmjenom 
„brzih"(eng. quick) i „sporih"(eng. slow) koraka. Od plesača se zahtijeva miran stav i 
držanje te čista tehnika stopala. Možemo reći, da je quickstep najveseliji ples. Tome je 
doprinijela i činjenica, da je nakon II. svjetskog rata prošao kroz temeljitu promjenu 
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Tablica1. Interpretacija i karakteristike sportskih plesova 
Izvor: Vlastita izrada (23.09.2014) 








Karakter: njihanje i tok, mekani i 
zaokruženi pokreti, sentimentalan i 
romantičan 
Naglasak: na prvom udarcu 
Dizanje i spuštanje: početak dizanja 
na kraju 1, nastavak dizanja na 2 i 3, 
spuštanje na kraju  
 
Mora imati dobro njihanje prema dolje 
i gore, i to izbalansirano s potrebnim 
prostornim gibanjem. Kao i u svim 
plesovima, potporna noga je jako 
važna, a za valcer je presudan  trenutak 







Karakter: čvrst i uvjerljiv, bez 
njihanja, prostorno gibanje, staccato 
akcija 
Naglasak: na prvom i trećem udarcu 
Dizanje i spuštanje: nema 
 
Ne smije izgledati mehanički, trebao bi 
odavati dojam gibanja mačke ili tigra, 
a uz to se u figurama naglašava i 
španjolska arogancija. Nema dizanja i 
spuštanja, osjeća se stalna kontrola 






Karakter: rotirajući i njišući 
prostorni pokreti 
Naglasak: na prvom udarcu 
Dizanje i spuštanje: nema dizanja iz 
stopala na unutarnjem dijelu kruga 
 
Ples s progresivnim rotirajućim 
gibanjem i naglaskom na prvom 
udarcu. Partner ili partnerica je na 
unutarnjem dijelu kruga kada se kreće 
unatrag, a izvedba tog dijela je jako 
važna, jer nepravilna izvedba dovodi 






Karakter: čist i otmjen 
Naglasak: na prvom i trećem udarcu 
Dizanje i spuštanje: dizanje na kraju 
1, gore na 2 i 3, spuštanje na kraju 3 
 
Ples s puno kontinuiranih koraka 
naprijed i natrag, na točno usmjerenim 
linijama. Rad stopala mora podržavati 
tzv. body swing (njihanje tijela) 
guranjem od potporne noge i 
povlačenjem prilikom prihvata težine 






Karakter: živahan, brz, poletan 
Naglasak: na prvom i trećem udarcu 
Dizanje i spuštanje: početak dizanja 
na kraju 1, nastavak dizanja na 2 i 3, 
gore na 4, spuštanje na kraju 4 
 
Prilikom brzog gibanja dvaju tijela 
mora postojati velika sinkronizacija. 
Da bi postigli pravu glazbenu 
interpretaciju, vrijeme „slow" koraka 
se malo produži, forsirajući potom 
oštru akciju na „quick" koraku. 
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2.2. Latinoamerički plesovi 
Nastali su mješavinom afričkih ritmova koje su donijeli robovi. Iako se zovu latino- 
američki, pravo porijeklo im je Afrika. Postali su popularni pedesetih godina prošlog 
stoljeća, dakle nakon II. svjetskog rata. Danas su popularniji od standardnih plesova, a 
od njih se razlikuju po mnogočemu, npr. po kostimima, cipelama, frizurama, ali najviše 
po načinu plesanja. Za razliku od standardnih plesova gdje se tijelo giba u komadu,  kod 
latinoameričkih plesova pleše se svakim dijelom tijela posebno (ali ipak usklađeno). 
Potrebno je naglasiti da se ovdje pleše i bokovima. Danas se u program latinoameričkih 
plesova svrstava : 
samba              cha- cha             rumba           paso doble             jive 
Samba je zbirno ime više plesnih formi koje su crni robovi sa sobom prenosili iz svoje 
domovine Konga,Sudana i Angole tijekom proteklih stoljeća u novu zemlju-Brazil. U to 
vrijeme ovaj je ples bio jako popularan, a nosio je ime „semba“ što označava tipično 
gibanje kukova. Kod bantu naroda, ekstazni ples je bio središte i osnovna karakteristika 
vjerskih (kultnih) poslova. Ova afrička kultura raširila se i na obalama Brazila, a ples su 
udomili i Rio, Sao Paolo i ostali gradovi. Popularan je bio i ples u krugu. U središtu je 
plesao jedan plesač ili par. Najpopularniji ples bio 
je „samba de moro“ koji možemo smatrati 
prethodnikom moderne sambe. Glavni instrumenti 
(/bubnjevi, zvona) su uglavnom afričkog 
podrijetla. Brža, živahna glazba poticala je plesno 
gibanje. Tijekom plesa parovi obraćaju pažnju ne 
samo na gibanje unaprijed po prostoru, nego i na 
oživljavanje tzv. bounce gibanja (slika 6.). Ovo 
gibanje nastaje savijanjem gležnjeva i koljena. 
Danas samba gospodari u brazilskom glazbenom 
životu. Svake godine se u čast svjetski poznatom 
karnevalu u Riu, rađaju  nove „samba melodije“ 
gdje je atmosfera neopisiva. Nažalost, ova 
manifestacija ima i svoju tamnu stranu.  
Izvor:https://www.worlddancesport.org/
Media/Gallery (24. 9.2014.) 
Slika 6. Samba 
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Kada povorka od više stotina tisuća ljudi krene, ni kamen na kamenu ne ostaje; događa 
se da ljudi budu jednostavno pregaženi. Samba je tek nakon II. svjetskog rata uvrštena 
na stalni repertoar plesnih orkestara. Izborila je svoje mjesto na plesnom podiju svojom 
bezbrižnošću i lakoćom. Plesači se jednom vrstom valovitog gibanja u tijelu kreću po 
dvorani, a ono proizlazi iz gibanja zdjelice.  
 
Cha- cha (slika 7.) je ples koji proširuje 
obitelj latinoameričkih plesova. Mjesto 
„rođenja“ cha- cha je Palladium na 
Brodwayu u New York- u. Samo ime može 
se smatrati ritmičkim dijelom glazbe, što 
glazbenici jasno i razumljivo „izražavaju“, 
a plesači interpretiraju kroz tri mala koraka. 
Relativno brz ples, pleše se na malom 
prostoru, izrazito pun ideja i zaigran. 
Moramo obratiti pažnju da širina koraka ne 
prelazi širinu naših kukova. Kao rezultat 
prijenosa težine na ispruženu nogu, nastaje 
gibanje kukova za vrijeme plesa. Prirodno 
gibanje kukova nikad ne izgleda pretjerano. 
Svojim čistim, jasnim ritmom te veselim 
figurama, ovaj ples se brzo probio u Europu. Tijekom plesa, plesni parovi osjećaju 
se slobodnima, karakterizira ih dobro raspoloženje i međusobna očaranost. 
Samouvjereni su te se malo poigravaju s partnerom, a malo s publikom. 1961. 
godine je uvršten ,kao i ostali, u natjecateljske plesove. Glazba je drska,brza, 




Slika 7. Cha- cha 
Izvor:https://www.worlddancesport.org/Medi
a/Gallery (24.9.2014.) 
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Riječ rumba je već odavno poznata, a znači blagdan ili ples. Tijekom plesa miješaju 
se lirični s erotičnim elementima. Iz ovih ritmova razvile su se dvije vrste plesa: 
habanera u 19. stoljeću i modern rumba u 20. stoljeću, koje su u bliskom srodstvu. 
Rumba je prvi put stigla u Europu 1930. godine preko New Yorka. Tijekom dva 
„rumba rata“ raspravljalo se o standardizaciji tehnike. Sučeljavali su se tzv. „cuban 
style“ i „square rumba“. Rumba rat završio je tako da je međunarodni odbor odlučio 
da se rumba može graditi na dva osnovna koraka. Na kraju se proširio „cuban style“ 
s obzirom da su se skoro svi parovi koristili ovim stilom. Današnje plesanje također 
se koristi ovim stilom. Ovaj ples karakterizira erotska igra, vruće ljubavno 
natjecanje. U puno figura se iskazuje umjetnost ženskog zavođenja. U plesu, žena se 
dvoumi između predanosti ili odbijanja (slika 8.), a muškarac između privlačenja ili 
neovisnosti. U opisima iz 19. stoljeća, rumbu prikazuju kao strastven, zavodljiv ples 
u kojem se žena trudi zavesti muškarca izazovnim gibanjem kukova. Od 1964. 

















Slika 8. Rumba 
Slika 4 
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Paso doble dolazi podrijetlom iz Španjolske, a pleše se uz glazbu španjolske koračnice. 
Poznat je od 20. stoljeća kada su ga zvali pantomimom koride (bikoborbe). Današnja 
forma razvila se u Francuskoj. Prikazuje koridu u kojoj plesač preuzima ulogu 
toreadora, a plesačica crvenog plašta. Oni se zajedno gibaju oko zamišljenog bika, 
tijekom čega izvode flamenko elemente i stilizirane figure koje podsjećaju na borbu u 
areni. Osnova plesa je dvokorak, naglašeno postavljanje pete i jastučića stopala te 
ritmički putujući koraci. Jedan od karakterističnih elemenata je appel, korak koji se 
pleše energično na jednom mjestu. Često je uvodni korak mnogih figura. Od plesača, 
kao matadoreadora, očekuje se 
pretjerani ponos (vidi slika 9.), 
hrabra odlučnost, elegancija, 
dok se od plesačice očekuje 
svjesna udaljenost, velika 
fleksibilnost i brzina. Za ovaj 
ples je potrebna velika 
koncentracija, „vatra“ i 
prigušena samokontrola. Od 
1959. godine uvršten je u krug 
latinoameričkih plesova kao 
četvrti ples. Glazba je poletna, 
energična, oštra koračnica. Ima jasnu strukturu,  uvod i dva glavna dijela s točno 
određenim vrhuncima (frazirana). 
Jive je najživahniji ples među latinoameričkim plesovima. Na natjecanjima, pa i u 
plesnim školama uglavnom začara mlade ljude. Godine 1968. uvršten je u krug 
latinoameričkih natjecateljskih plesova, kao peti natjecateljski ples. Ples je dosta vezan 
uz jedno mjesto, a koraci se sastoje u najvećem dijelu od rock i chassé elemenata. Jive 
je uočljivo živahan, mlađahan, veseo, temperamentan, ritmički ples u kojem plesni 
parovi svojim koracima ističu glazbeni naglasak. Glazba je brza, poletna, 
temperamentna, očaravajuća, bezbrižna, vesela. Jive je dosta vezan za jedno mjesto, pun 
akrobatike, "kickova", skokova i jasnog ritma (slika 10.). U Europu su ga prenijeli 
američki vojnici te je očarao mladež kao što to i danas čini. 
Slika 9. Paso doble 
Izvor: https://www.worlddancesport.org/Media/Gallery 
(24.9.2014.) 
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Slika 10. Jive 
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Tablica2. Karakteristike i interpretacija latinoameričkih plesova 





Karakter: živahna, ugodna 
Naglasak: na drugom udarcu 
Dizanje i spuštanje: samba bounce 
akcija 
 
Tipična samba bounce akcija 
postiže se savijanjem i pružanjem 
koljena i gležnja potporne noge. 
Svako savijanje i pružanje traje po 
1/2 udarca. Stupanj korištenja 






Karakter: drzak, živahan, 
strastven 
Naglasak: na prvom udarcu 
Dizanje i spuštanje: nema 
 
U ovom plesu naglasak je na 
nogama i stopalima. Koreografija ne 
bi smjela dozvoliti previše 
prostornog gibanja. Velika pažnja se 







Karakter: erotična, osjećajna i 
strastvena 
Naglasak: na četvrtom udarcu 
Dizanje i spuštanje: nema 
Pažnju treba posvetiti prezentaciji 
stopala, odnosno artikulaciji 
gibanja. Stopala su stalno u 
kontaktu s podom. Partner mora 
osjećajno voditi partnericu rukama i 







Karakter: ponos i dostojanstvo, 
španjolski, s dodatkom flamenko 
koraka 
Naglasak: lagani na prvom udarcu 
Dizanje i spuštanje: ima u nekim 
figurama 
 
Naglašava se trodimenzionalno 
mijenjanje oblika tijela, „začinjen" 
flamenko pokretima uz korištenje 
ruke, laktova, zglobova i prstiju. 
Karakteristične su linije: spanish, 







Karakter: ritmički, „kick"-ovi i 
„flick"-ovi 
Naglasak: na drugom i četvrtom 
udarcu 
Dizanje i spuštanje: nema 
 
Miješaju se stilovi jitterbuga i 
boogie woogia-a, kick-ovi i flick-
ovi te gibanje torza i kukova. 
Izvor: Vlastita izrada (24.09.2014.) 
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3. SUSTAV PLESNIH NATJECANJA 
Sportski ples je ples koji je „standardiziran", u smislu da ima svoja pravila o 
natjecanjima, plesovima, kostimima, sucima i drugo, te da nije (kao u svakom drugom 
sportu) dozvoljena prevelika improvizacija. Sportski plesni par čine jedan plesač i jedna 
plesačica. Sportski plesni parovi su članovi sportskih plesnih klubova kroz koje stječu 
pravo na sudjelovanje na plesnim natjecanjima, i to u tri discipline: standardnim, 
latinoameričkim plesovima te kombinaciji 10 plesova. Sportski se plesni parovi na 
natjecanjima natječu u starosnim i kvalitativnim razredima. Sukladno pravilima 
Međunarodne športsko-plesne federacije (IDSF) natjecatelji su razvrstani u 7 starosnih 
kategorija. 
Tablica 3. Starosne kategorije 
Starosni razredi  Mogući kvalitativni razredi 
Mlađi osnovci: do 10 godina  
 
jedan od partnera 
može biti mlađi 
u paru, osim u 
starosnom 
razredu veterana 
D1, D2, D3 
Osnovci: 10 i 11 godina D1, D2, D3, C 
Mlađa mladež: 12 i 13 godina D1, D2, D3, C, B 
Mladež: 14 i 15 godina D1, D2, D3, C, B 
Starija mladež: 16, 17 i 18 god. D1, D2, D3, C, B 
Odrasli: od 19 godina D1, D2, D3, C, B, A, I 
Veterani 1: od 35 godina D1, D2, D3, C, B, A, I 
Veterani 2: od 45 godina D1, D2, D3, C, B, A, I 
Veterani 3: od 55 godina D1, D2, D3, C, B, A, I 
Izvor: Hrvatski sportski plesni savez- Sustav natjecanja (30.8.2014.) 
 Sportski plesni parovi se natječu u 7 kvalitativnih razreda: 
Tablica 4. Kvalitativni razredi 
Kvalitativni 
razredi 
ST LA Program po WDSF-u 
D1 EV CC  
ograničen na Fellow 
plesne slike 
D2 EV, QS CC, JV 
D3 EV, TG, QS SA, CC, JV 
C EV, TG, BV, SF, QS SA, CC, RU, PD, JV 
B, A, I EV, TG, BV, SF, QS SA, CC, RU, PD, JV neograničene plesne 
slike 
Izvor: Hrvatski sportski plesni savez- Sustav natjecanja (30.8.2014.) 
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Iz ove tablice možemo vidjeti da natjecatelji kvalitativnog razreda D1 plešu u 
standardnim plesovima samo engleski valcer, a u latinoameričkim plesovima samo cha- 
cha i imaju ograničeni program što znači da su dozvoljene samo pojedine plesne figure i 
slike. D2 razred natjecatelji plešu u standardnim plesovima engleski valcer i quickstep, 
dok u latinoameričkim plesovima samo cha cha i isto, kao i prethodni natjecatelji, imaju 
ograničene plesne slike. D3 natjecatelji  u svom kvalitativnom starosnom razredu plešu 
u standardnim plesovima engleski valcer, tango i quickstep, dok u latinoameričkim 
plesovima sambu, cha- cha i jive. Plesne slike i figure su im isto tako ograničene. 
Natjecatelji kvalitativne kategorije C, B, A, I plešu u standardnim i latinoameričkim 
plesovima svih 5 plesova iz pojedine discipline što u konačnici ispadne 10 plesova. To 
podrazumijeva engleski valcer, tango, bečki valcer, slowfox i quickstep,a od 
latinoameričkih plesova samba, cha- cha, rumba, paso doble i jive. Jedina razlika je što 
natjecatelji kvalitativnog razreda C imaju ograničene plesne slike, dok natjecatelji 
kvalitativnih razreda B, A, I imaju neograničene plesne slike. 
Natjecateljskim pravilnikom regulirano je koje se plesne figure smiju plesati u D1, D2, 
D3 i C kategoriji. O tome moraju voditi brigu voditelji i treneri kada slažu koreografije 
plesnim parovima. Tehnika izvođenja plesnih figura opisana je u sljedećim svjetski 
prihvaćenim knjigama: 
1. Technique of Latin Dancing by Walter Laird (IDTA); 
2. Technique of Latin Dancing (ISTD); 
3. The Revised technique of Latin American Dancing (ISTD) - sada u pet knjiga; 
4. The Revised Technique by Alex Moore; 
5. The Ballroom Technique by the Imperial Society (ISTD). 
Ako plesni par ne zadovoljava pravila, na natjecanju će biti  diskvalificiran! 
Za D i C kategorije vrijede sljedeća pravila: 
Engleski valcer: Sve figure osim contra check-a i left whisk-a. 
Tango (C): Sve figure osim contra check-a i oversway-a. 
Samba i cha-cha-cha: slobodna ruka se koristi prirodno, trajanje figura, u kojima je 
dozvoljeno plesanje bez držanja, može biti najviše četiri takta, ne računajući foot 
changes! 
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Plesne figure mogu se izvoditi SAMO prema tehnici opisanoj u prethodno navedenim 
knjigama - smjerovi, količina okreta, redoslijed (prethodna i sljedeća). 
U Republici Hrvatskoj organiziraju se sljedeća sportsko-plesna natjecanja: 
 
Tablica 5. Vrste sportsko- plesnih natjecanja 
 
HŠPS bodovni turniri 
Može ih organizirati bilo koja članica HŠPS-a.  
Plesni parovi dobivaju bodove na temelju plasmana i tako 




Može ih organizirati bilo koja članica HŠPS-a, koja je već 
uspješno organizirala bodovne turnire.  
Plesni parovi dobivaju bodove na temelju plasmana (1,5 




HŠPS Prvenstva RH  
odvojeno za svaku disciplinu 
Može ih organizirati bilo koja članica HŠPS-a, koja je već 
uspješno organizirala bodovne turnire.  
Plesni parovi koji nastupaju u finalnom kolu postaju članovi 
državne reprezentacije i tako stječu pravo na predstavljanje 
Hrvatske na svjetskim i europskim prvenstvima. 
HŠPS međunarodna natjecanja  
 
WDSF međunarodna natjecanja 
To su natjecanja međunarodnog karaktera pod nadzorom 
WDSF-a te natjecatelji osvajaju bodove na međunarodnoj 
razini. 
Izvor: Hrvatski sportski plesni savez- vrste plesnih natjecanja (30.8.2014.) 
 
Sportski plesni suci ocjenjuju natjecatelje, sportske plesne parove putem sudačkih listića 
(u današnje vrijeme sudačke listiće su zamijenili pocket PC-i), a konačni poredak 
dobivamo primjenjujući „skating" sustav ocjenjivanja. Prilikom ocjenjivanja suci 
posebnu pozornost posvećuju: ritmu, stavu tijela, linijama, držanju, ravnoteži, 
zajedništvu, glazbenoj interpretaciji, prezentaciji, snazi, akciji stopala, gibanju po 
plesnom podiju i općem dojmu koji sportski plesni par ostavlja. S obzirom da je 
mišljenje suca o športsko - plesnom paru kojeg ocjenjuje, subjektivno mišljenje, a kako 
bi se izbjegla izjednačenost ocjena, na natjecanjima uvijek imamo neparan broj sudaca i 
to minimalno 3, a maksimalno 13 športsko - plesnih sudaca. 
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Da bi neka osoba mogla postati sudac sportskog plesa, mora steći barem jednu od dvije 
plesne licence: ISTD (Imperial Socitey of Teachers of Dancing) ili IDTA (International 
Dance Teachers Association) i mora udovoljiti kriterijima koje propisuje nacionalni 
športski plesni savez, u ovom slučaju Hrvatski športski plesni savez.                                               
(http://www.hsps.hr, 25.9.2014.) Na turnirima plesni parovi skupljaju bodove i kada 
osvoje određeni broj bodova, prelaze u jaču kvalitativnu kategoriju. Bodovne granice su 
sljedeće:    






Iz ove tablice možemo vidjeti da je za prelazak iz kvalitativnog razreda D1 u D2 
potrebno prikupiti 30 bodova. Zatim iz D2 u D3 potrebno je 50 bodova. 70 bodova 
potrebno je za prelazak iz kvalitativnog razreda D3 U C. Iz C u B je potrebno 250 
bodova, kao i iz B u A. Iz kvalitativnog razreda A u I potrebno je isto tako 250 bodova i 
tu se nadalje bodovi skupljaju neograničeno. Broj bodova ovisi o osvojenom mjestu, a 
natjecatelji bodove  stječu na sljedeći način: 

















1 6 - - - - - - 
2 9 6 - - - - - 
3 12 9 6 - - - - 
4 16 12 9 6 - - - 
5 20 16 12 9 6 - - 
6 25 20 16 12 9 6 - 
7 25 20 16 12 9 6 5 







C, B, A 250 
I Neograničeno 
Izvor: Hrvatski sportski plesni savez- Bodovne granice (30.8.2014.) 
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Natjecatelji, koji su nastupili u 1/2 finalu, a nisu se plasirali u finale osvajaju 4 boda. 
Natjecatelji, koji su nastupili u 1/4 finalu, a nisu se plasirali u 1/2 finale osvajaju 3 boda. 
Natjecatelji, koji su nastupili u 1/8 finalu, a nisu se plasirali u 1/4 finale osvajaju 2 boda. 
Natjecatelji, koji su nastupili u 1/16 finalu, a nisu se plasirali u 1/8 finale osvajaju 1 bod. 
I kategorija ne osvaja bodove. 
Na Kupu RH natjecatelji stječu 50% više bodova nego na bodovnim turnirima. 
Natjecatelji mogu osvojiti bodove natječući se i na vanjskim turnirima. O nastupu na 
inozemnom natjecanju podnosi se izvješće, na temelju čega HŠPS donosi odluku o 
bodovima. 
 
Na natjecanjima se plesni parovi moraju  pravilno obući. Pravilnik o odjeći i obući 
nalazi se na stranicama Hrvatskog sportskog plesnog saveza koji je prijevod WDSF- 
ovog pravilnika. Ukoliko natjecatelji ne zadovoljavaju pravila na natjecanju, bit će 
diskvalificirani. Pravilnik se primjenjuje na svim IDSF natjecanjima i prema odluci 
Skupštine IDSF-a, čini dio Natjecateljskog propisnika svih članica IDSF-a, uz 
mogućnost da članice same mogu definirati dodatna ograničenja za nacionalna 
natjecanja neovisno o IDSF-u. Predsjedništvo IDSF-a zadržava pravo definiranja 
dodatnih specifičnih ili općih ograničenja ili dozvoliti iznimke, za pojedina specifična 
natjecanja. Opća pravila:  
1. Odjeća mora biti karakterističnog oblika za svaku disciplinu (ST i LA) ( „shape                    
area" (SA)). 
2. Odjeća mora pokriti intimna područja natjecatelja („intimacy area" (IA)). 
3. Odjeća i šminka moraju biti u skladu s godinama natjecatelja i nivou natjecatelja. 
4. Upotreba religioznih simbola kao ukrasa ili ukrasnog nakita nije dozvoljena (ne                  
odnosi se na osobni nakit). 
5. Povjerenik natjecanja može zamoliti natjecatelja da ukloni dio nakita ili odjeće ako 
predstavlja opasnost za njega samog ili ostale natjecatelje. 
6. Dozvoljeno je natjecanje u odjeći predviđenoj za niže starosne razrede. 
Svaka upotreba materijala, boje ili kroja koji stvara dojam koji nije u skladu s 
odredbama Pravilnika, i iako ne postoji kršenje pisanih odluka istoga, smatra se 
kršenjem odredbi Pravilnika, a prema odluci Povjerenika natjecanja.  
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U slučaju da natjecateljski par nije odjeven u skladu s odredbama  Pravilnika, 
Povjerenik natjecanja ili sportski direktor IDSF-a ,ukoliko je prisutan na natjecanju, 
izdaje opomenu.  
U slučaju daljnjeg kršenja odredbi natjecateljski par se diskvalificira, a prema odluci 
Povjerenika natjecanja. Stegovno povjerenstvo može dodatno kazniti natjecateljski par u 
slučaju ponavljanja pogrešaka. U sljedećim uputama ćemo pojasniti opće pojmove koji 
će pomoći u daljnjem razumijevanju izraza. Definiranje izraza: 
 Nema ograničenja (NO) – ne postoje ograničenja u ovom slučaju 
 Nije dozvoljeno (ND) 
 Jedino dozvoljeno (JD) 
Intimno područje (IA) su područja tijela koja moraju biti pokrivena neprozirnim 
materijalom ili prozirnim materijalom u kombinaciji s neprozirnim. Ako se upotrebljava 
materijal boje kože, mora biti ukrašen (BkD). 
 Za plesačice: 
- tange nisu dozvoljene. 
- gaćice boje kože nisu dozvoljene 
- grudi moraju biti prekrivene 
- udaljenost između košarica grudnjaka mora biti manja od 5 cm 
Kroj odjeće (SA)– minimalno područje koje mora biti pokriveno, prozirni materijali na 
tim područjima su dozvoljeni, svaka boja je dozvoljena. 
Osnovni materijal – korišten za kroj natjecateljske odjeće: 
- sa svjetlucavim dodacima („metalik" materijal, svjetlucavi materijal, materijal ukrašen 
šljokicama …) 
- bez svjetlucavih dodataka 
Dekoracije– sve dodano i učvršćeno na osnovni materijal, kosu ili kožu : 
- sa svjetlucavim dodacima (drago kamenje i imitacije dragog kamenja, šljokice, 
ogrlice, biseri …)  
- bez svjetlucavih dodataka (perje, cvjetići, mašne, resice, aplikacija čipke, trakice …). 
- igla za kravatu, dugmad, dok se dugmad za manšete i kopče ne smatraju dekoracijama 
- dozvoljena je kombinacija materijala iste boje 
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Linija bokova (HL)– gornja linija gaćica „koliko nisko") 
= ravna horizontalna linija, vrh interglutearne linije ne smije biti vidljiv 
Linija gaćica (PL)– donja linija gaćica „koliko visoko") 
- stražnja strana – cijela površina gluteusa je pokrivena 
- prednja strana – prati liniju između kukova (vrhova bedrenih kostiju) 
Udaljenost između HL i PL sa strane mora biti veća od 5 cm. 
Muški izrez (TOP)– točka do koje muška natjecateljska odjeća može biti otvorena 
= centar kopče na remenu ili centar gornje linije plesnih hlača. 
Boje: 
- samo crna (Sc) 
- crna (C) – podrazumijeva crnu i tamno plavu 
- bijela (B) 
- boja kože (BK) – jednaka boji kože natjecatelja tijekom natjecanja (s nanesenim 
sredstvom za samotamnjenje) 
- boja kože s dekoracijama (BkD) 
- bilo koja boja (Bo) – bilo koja boja, kombinacije boja 
- bilo koja boja osim boje kože (BoK) 
- jedna boja, osim boje kože (BoK1) 
Dugački rukav (DR)– dužina do zgloba, zarolani rukavi ND. 
Šminka – uključuje šminku lica, umjetno tamnjenje kože, umjetne nokte, umjetne 
trepavice. 
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Tablica 8. Natjecateljska odjeća 
 
Izvor: WDSF pravilnik o natjecateljskoj odjeći ( 1.9.2014.) 
 
 
1. Natjecateljska odjeća- jedino dozvoljeno 
Partner Plesač Plesačica 








B DR košulja 
Sc hlače 




B bluza     jednostavna     BoK1 i triko 
triko ili             BoK1          prišivena 
majica            haljina+       suknja iste 










B DR košulja 
Sc prsluk 
Sc hlače 
















mlađa mladež – 
BoK 
 















mlađa mladež – 
BoK 
 










Gornji dio i gaćice 











C smoking  C frak 
C hlače, C   C hlače 
smoking i   C hlače 
a)  B            B prsluk 
košulja        B frak- 
C kravata    košulja 
b) B frak     B leptir- 
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Tablica 9. Dekoracije i svjetlucavi dodaci 
 
 
                               Izvor: WDSF pravilnik o natjecateljskoj odjeći ( 1.9.2014.) 
Iz gore navedene tablice možemo vidjeti da u svim starosnim razredima dekoracije ili 














       2. Dekoracije, svjetlucavi dodaci 
Partner Plesač Plesačica 






Dekoracije – ND 
 
Osnovni materijal sa svjetlucavim 
dodacima – ND 
 
Dekoracije – ND 
 
Osnovni materijal sa svjetlucavim 










Dekoracije sa svjetlucavim 
dodacima -ND 
(Dekoracije bez svjetlucavih 
dodataka su dozvoljene). 
Osnovni materijal sa svjetlucavim 
dodacima –ND 
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Tablica 10. Cipele, čarape i ženske najlonke 
  














     3. Cipele, čarape i ženske najlonke 
Partner Plesač Plesačica 






Peta: maksimalne visine 2,5 cm 
 
C čarape obavezne 
Peta: „blok", maksimalne visine 3,5cm 
Bo čarape su dozvoljene 




Peta: maksimalne visine 5 cm 
Čarape  su dozvoljene. 














Slika 11. Primjer muških cipela 
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U pravilima muške  cipele za standardne plesove moraju biti lakirane i peta mora biti 
manja (2,5 cm), dok u latinoameričkim plesovima cipele mogu biti od kože ili brušene 
kože i peta može biti veća (max 5 cm), naravno u onim starosnim kategorijama u kojima 
je to dozvoljeno.Za kategorije mlađih osnovaca, osnovaca i mlađe mladeži moraju se 
poštivati pravila iz gore navedene tablice 
8. Zanimljivo je da se cipele mogu naručiti 
u svim bojama što preferiraju oni sportski 
parovi koji se profesionalno bave 
sportskim plesom, pa tako partner može 
imati cipele u boji hlača. Na primjer crvene 
hlače i crvene cipele. Što se tiče ženskih 
cipela, isto tako vrijede gore navedena 
pravila iz tablice, dok se kod većih starosnih 
razreda (mladež- seniori) može koristiti 
neograničena visina pete i bilo koja boja 
koja je najčešće u skladu s bojom plesne haljine. 
 
Slika 12. Primjer ženskih plesnih cipela 
Izvor: http://www.peta-si.com/izdelki.html (31.09.2014.) 
 
 
Slika 13. Primjer plesnih cipela u boji 
Izvor: http://www.lightinthebox.com 
(31.09.2014.) 
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Tablica 11. Pravila frizure 















      4. Frizura 
Partner Plesač Plesačica 










Dugačka kosa mora biti 
svezana u 
rep. 
Dekoracije i sprej za kosu u boji – ND 
Jednostavna frizura (zalizana kosa u 
jednostavni oblik punđe) – JD 
Mlađa 
mladež 
Dekoracije sa svjetlucavim dodacima i 
sprej za kosu u boji - ND 










Izvor:  Ballroom dance photography 
Tea Franjić (31.09.2014.) 
Slika 14. Primjer nedozvoljene 
frizure za mlađu mladež zbog 
svjetlucavih dodataka i kose u rep,a 
mora biti u punđi Slika 15. Primjer pravilne frizure za 
kategoriju osnovci 
Izvor:  Ballroom dance photography Tea 
Franjić (31.09.2014.) 
 
Melani Grabar                                                       Plesni sadržaji kao dio sportsko-turističke ponude 
Međimursko veleučilište u Čakovcu                                                                                                       28 
 
Tablica 12. Pravila šminke 
 





      5. Šminka 
Partner Plesač Plesačica 




Mlađa     mladež 
 
 









Izvor:  Ballroom dance photography Tea 
Franjić (31.09.2014.) 
 
Izvor:  Ballroom dance photography 
Tea Franjić 31.09.2014.) 
 
Slika 16. Primjer plesačice starosnog 
razreda mlađi osnovci gdje šminka nije 
dozvoljena Slika 17. Plesačica starosnog razreda 
starije mladeži gdje je šminka 
dozvoljena 
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Tablica 13. Pravila za dekorativni nakit 
 
Izvor: WDSF pravilnik o natjecateljskoj odjeći ( 1.9.2014.) 
 
Dodatak 1: Muška natjecateljska odjeća 
Starosni razred: Mlađi osnovci i osnovci 
Košulja: 
- konfekcijska pamučna košulja kupljena u trgovini, dugih rukava, ispeglana – JD 
- svjetlucav i materijal s uzorkom – ND, 
- preporučeni materijal - pamuk 
- podignuta kragna - ND 
- zarolani rukavi - ND 











6. Dekorativni nakit (osim osobnog nakita) 
Partner Plesač Plesačica 





Dekorativni nakit – ND 
Mlađa 
mladež 
Dekorativni nakit sa svjetlucavim dodacima – ND 









Slika 18. Primjer muške košulje 
Izvor: WDSF pravilnik o natjecateljskoj odjeći  
( 1.9.2014.) 
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Hlače: 
- saten traka na bočnim stranama je dozvoljena 
Starosni razred: Mlađa mladež 
Latin: 
- Otvor na muškom bodiju (TOP) moguć je samo do prsne kosti 
Standard: 
- Frak košulja je dozvoljena s pripadajućim priborom, frak maramica i bijela mašna u 
toj opciji – JD 
 
Dodatak 2: Mlađi osnovci i osnovci – ženska haljina 











Rukavi – dozvoljeni, ostali –ND 
Slika 20. Primjer dozvoljenih rukava 
 
 
Izvor: WDSF pravilnik o natjecateljskoj odjeći ( 1.9.2014.) 
 
 
Izvor: WDSF pravilnik o natjecateljskoj odjeći ( 1.9.2014.) 
 
Slika 19. Primjer izreza oko vrata 
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Suknja: jednostavna ravna ili nabrana (plisirana), izrađena od minimum 1 do 
maksimalno 3 polukruga -JD, jedna jednostavna kružna podsuknja dozvoljena, veća 
podsuknja od suknje – ND 
- nabori (volani) na suknji ili podsuknji, materijali za učvršćivanje ili flaks upotrijebljeni 
na porubu suknje – ND 
- dužina ne smije biti veća od 10 cm iznad koljena ili može biti preko koljena, ali 
maksimalno do ispod patele 
- mekana tkanina (saten traka) identične boje natjecateljske haljine je dozvoljena 




















Slika 21. Primjer dozvoljene suknje 
Izvor: WDSF pravilnik o natjecateljskoj odjeći ( 1.9.2014.) 
 
Izvor: WDSF pravilnik o natjecateljskoj odjeći ( 1.9.2014.) 
 
 
Slika 22. Primjer mogućih krojeva haljina 
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4. PLESNI PROGRAMI 
U današnje doba ponuda plesnih programa je velika i svakim danom se proširuje i u 
ponudi prikazuje nešto novo. Na početku  smo napomenuli da popis plesova nikako ne 
može biti konačan ,kao ni plesna ponuda. Plesnih programa ima mnogo. Mi ćemo se 
zadržati  na nekolicini. Bez obzira na godine, tjelesnu građu i vještinu plesanja, 
polaznici imaju želju zaplesati kao da ih nitko ne promatra, žele se znojiti i zabavljati i 
naučiti nove korake uz motivirajuću glazbu. 
 Plesni programi za djecu 
 Plesni programi za odrasle 
 Plesni programi za mladence 
 Salsa programi 
 Argentinski tango  
 Zumba 
 Show programi za turiste 
 









Slika 23. Dječji plesni par 
Izvor: https://stat.uhvatival.hr/ponuda/3255/o (31.09.2014.) 
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U današnjem vremenu i prostoru djeca su svakodnevno izložena raznoraznim porocima 
te bi roditelji trebali ispuniti djetetovo slobodno vrijeme konstruktivnim aktivnostima, a 
idealan za to je plesni programski život. Cilj je ovog programa da djeca prepoznaju i 
usvoje osnovne elemente plesa i plesnih vještina , da mogu memorirati i ponoviti plesne 
fraze, prepoznati, razlikovati i reproducirati plesni vokabular i prezentirati vlastiti ples 
drugima. Postoje razne vrste programa. Plesni vrtići obuhvaćaju uzrast djece od pete do 
sedme godine. U njima se radi s djecom u kraćem vremenu, jer znamo da s malom 
djecom treba pažljivo postupati i ona su u najranijoj dobi razvoja koja je najvažnija. 
Zatim postoje programi za djecu od 7. godine nadalje, a to  je ujedno i najbolje 
razdoblje u kojem bi se moglo započeti bavljenje sportskim plesom. Plesni satovi  se 
najčešće održavaju vikendima po jedan sat. Na početku sata se djecu dobro zagrije od 
glave do pete ili im se daju nekakve zanimljive igrice i na taj način ih se priprema da 
tijekom sata ne bi došlo do ozljeda. Zatim ih se podučava plesu. Svaki sat se odradi po 
jedan ples i nakon dva mjeseca djeca prođu tečaj i znaju plesati. No ,tu naravno nije 
završetak. Često ta ista djeca zavole sportski ples i izraze želju da se njime bave 
profesionalno. Tada  im se pristupa na drugačiji način jer to više nije rekreacija, nego 
nešto više, to je priprema za sportska natjecanja.  
 
4.2. Plesni programi za odrasle 
Plesni programi za odrasle obuhvaćaju grupnu poduku iz standardnih i latinoameričkih 
plesova uključujući i ostale društvene plesove disco fox, foxtrot ili kako ga još nazivaju 
„ dva jedan“. Programe možemo podijeliti u dvije skupine. Plesni programi za 
početnike i plesna rekreacija.  Plesni programi za početnike namijenjeni su osobama 
koje se nikada nisu imale priliku susresti s čarima plesa, a imaju jasnu želju da nauče i 
savladaju plesne pokrete. Satovi se najčešće održavaju vikendom po jedan sat. 
Obuhvaćaju dva stupnja,prvi u kojem se uče engleski valcer, cha cha, tango, samba, 
western polka , foxtrot te se na kraju ponovi i napravi mali plesnjak gdje mogu to znanje 
pokazati. Drugi stupanj obuhvaća plesove disco fox, bečki valcer, jive, polka, salsa, 
western polka, rumba. Na kraju se napravi plesnjak i dobije diploma za stečeno znanje. 
Plesna rekreacija odnosi se na osobe koje su se u bilo kojem smislu susrele s plesom i 
znaju plesati te samo žele proširiti svoje znanje. Satovi se održavaju vikendima po jedan 
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sat i na njima se ponove plesovi i uče nove figure. Često je na takvim satovima vrlo 
vesela atmosfera jer ljudi uživaju i druže se. Ponekad se znaju uvesti i dodatni plesovi 
poput slowfoxa, paso doble- a, quickstepa. U prijašnjim točkama naveli smo da postoje 
mnoge starosne kategorije pa iz toga možemo zaključiti da se nikad nije kasno uključiti 
u profesionalno bavljenje plesom. Bitna je želja i volja. Postoji mnogo parova koji su se 
igrom slučaja uključili i na kraju stekli zapažene rezultate.  
4.3. Plesni programi za mladence 
U današnje vrijeme vrlo su traženi plesni programi za mladence. Broj zainteresiranih 
osoba za plesne tečajeve se smanjio zbog mnogih razloga. Jedan od njih je financijska 
situacija u državi i visoke cijene usluga koje nude plesne škole. Plesni programi za 
mladence obuhvaćaju individualne poduke. Mladenci rezerviraju sat plesa samo za sebe 
na kojem se nalaze samo oni  i instruktor/ ica plesa. Struktura sata ovisi o znanju 
plesnog para. Najčešće dolaze početnici koje treba naučiti plesati. Uče se foxtrot, bečki 
valcer i disco fox, a može još i engleski valcer i polka, ovisno o želji plesnog para. 
Razlog tome je što su ovi plesovi najzastupljeniji i mogu se plesati na svadbama, 
zabavama i drugim svečanostima. Novost, koja se pojavila u zadnje vrijeme i proširila 
velikom brzinom, je ta, da mladenci nakon što nauče osnovne plesove, imaju specijalne 
želje za svoj prvi ples. Izaberu pjesmu i izraze želju, a instruktor/ ica izmisli posebnu 
koreografiju na zadanu pjesmu tako da njihov prvi ples bude što posebniji te da njime 
oduševe svoje uzvanike. 
4.4. Salsa programi 
Salsa je ples nastao mješavinom latinoameričkih i karipsko-afričkih plesnih ritmova. 
Idealan je za sve generacije jer pruža odličnu rekreaciju i zabavu na svim stupnjevima 
znanja, a najčešći su polaznici između 16 i 50 godina starosti. Odlična je zamjena za 
nekadašnje „plesnjake“ jer se jednom tjedno organiziraju salsa partiji gdje se naučeni 
koraci mogu otplesati. Postoje tri glavna plesna smjera u salsi: Los Angeles (LA), New 
York (NY)  i Cuban, nazvani prema mjestu nastanka. U Europi i Americi sve manje se 
pleše kubanski stil jer su LA i NY puno zahtjevniji i dugoročno pružaju više zabave na 
plesnjacima. Njima su dodani elementi svih ostalih vrsta plesa: hip hop, jazz dance, 
balet, flamenco. Time je salsa postala prava šalša :). LA salsa podrazumijeva linijski stil 
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salse koji  je izrazito orijentiran show elementima s puno eksplozivnosti, dinamike i 
brake-ova. Nastao je u Los Angelesu u proteklih 20 godina, a raširio se po cijelom 
svijetu, posebno u Europi. Najpoznatiji instruktori: braća Vasquez u Americi, Adrian i 
Anita u Španjolskoj,  Fernando Sosa u Italijii te Hrvoje Kraševac u Hrvatskoj. CUBAN 
salsa je kružni stil plesanja salse s jednostavnim figurama i puno body-movementa, a 
pleše se identično kao i na Kubi. Rueda je kubanski oblik salse gdje parovi plešu u 
krugu, a jedna osoba izvikuje naredbe. U sedamdesetima salsa je prešla granice Kube i 
evoluirala u puno moderniji izričaj kroz LA, NY, Portoriko, Miami i London style. Bez 
obzira na to, Rueda se i dalje zadržala te ju mnoge škole i dalje podučavaju uz 
standardni LA ili NY program. Nađete li se na Kubi, ne pokušavajte s Kubancima 
plesati modernu linijsku salsu, jer je smatraju ilegalnom.  NY salsa je linijski stil salse 
prvenstveno orijentiran na plesnjake s manje zahtjevnih elemenata koji su nužni za 
pozornicu. Bliži je rekreativnim plesačima. Važna razlika između LA i NY salse je i u 
tome što se u LA ples „vrti” oko plesača, a u NY oko plesačice te u NY dame mogu 
puno više uživati u lady stylingu. Plesni salsa tečaj je koncipiran kao škola s 
trogodišnjim programom učenja svakog tjedna po tri sata. To ne znači da već nakon 
nekoliko mjeseci ne možemo uživati u ovom plesu. Ako nam  se salsa svidi, možemo 
napredovati do najviše razine u plesnom svijetu. 
 
 
Slika 24. Sat salse 
Izvor: Galerija plesni klub „Fever“ (31.09.2014.) 
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4.5. Programi argentinskog tanga 
                                                                                          
„Tango nije samo ples, glazba i 
poezija, on je prije svega osjećaj 
koji nosimo u srcu pretvarajući ga 
u jedinstveni pokret na plesnom 
podiju. Tango je hod, ali ne samo 
po plesnom podiju, već i tanguerov 
(zaljubljenik u tango) čitav hod 
kroz život. Tango je neodvojiv od 
osjećaja i osjećaji su neodvojivi od 
tanga, oni su njegov izvor i 
osnova.“ Svaki čovjek ima svoje 
osjećaje, pa tako i svaka plesačica 
ili plesač imaju svoj stil plesa. 
Zbog svega toga se i kaže, da 
tango nije u našim nogama, već u 
našim srcima. Ruka je tek ruka. No, kad se dotakne druge ruke, dogodi se nešto doista 
posebno. „Kad povežeš svoj život s tangom, počneš plesati sa srcem, tako kako se tango 
jedino i može istinski plesati“, rekao je Michael Purnhagen, jedan od njujorških 
zaljubljenika u tango. Što duže i više plešete tango, ples vam je sve „jednostavniji", 
prirodniji i vaš život uskoro postaje - tango! Purnhagen je rekao da to nije prošnja ili 
molba, već upozorenje. Tango je način življenja, ne samo ples ili glazba. Zbog toga se u 
argentinskom tangu u pravilu ne natječemo. „Ne možemo se natjecati - u načinu 
življenja.“ (Ned Šabi) 
 
Horacio Ferrer, pjesnik i predsjednik argentinske nacionalne tango akademije 
(Academia Nacional del Tango), označio je tango kao način boemskog življenja ljudi 
koje više zanima druženje s prijateljima i nutarnje zadovoljstvo, nego slava i novac. 
Drugi su tango označili kao „dva ozbiljna lica i četiri vesele noge". 
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Veliki tango poetik Enrique Santos Discépolo izrekao je, a danas to stoji zapisano na 
zidu argentinske nacionalne tango akademije: „El tango argentino es un pensamiento 
triste que se puede bailar." ( „Argentinski tango je tužna misao koja se može plesati."). 
Iako su njegovi korijeni prije svega u Buenos Airesu i njegovim starim četvrtima koje 
su ga porodile, kao što su La Boca, San Telmo, Barracas, ulice Florida i Corrientes, 
njegov  „pravi čar" (Ivo Robić: „Samo jednom se ljubi") izrastao je u svim urbanim 
sredinama gdje otuđenost i ubrzani način življenja uzrokuje traženje drukčijeg modusa 
vivendi. Tango je danas, nakon što je devedesetih godina prošlog stoljeća, poput feniksa 
oživio i doživio svoj svjetski revivel, stekao status svjetske subkulture. On je danas 
način razmišljanja i način življenja. Utjecao je, prije svega u svojoj domovini Argentini, 
na razvoj poezije, dramatike, mode, slikarstva, arhitekture. 
 
Argentinski se tango razvio krajem 19. i početkom 20. stoljeća u Buenos Airesu, a na 
njegov su razvoj utjecali španjolska contradanza, pasodoble i flamenco, kubanska 
habanera, crnački canyengue, candombe, glazba gauchosa (ruralna milonga), bečki 
valcer, poljska mazurka, polka, židovski klezmer, tango andaluz…uglavnom, svi 
glazbeni oblici koje su sa sobom u pristanište Rio de la Plate donijeli useljenici iz 
Europe i Afrike. Isprva ples siromašnih, uglavnom nezaposlenih muškaraca, potom i 
prostitutki, odrastao je u gradskim predgrađima, da bi se, nakon što ga je prihvatila 
bogataška europska elita (između 1910. i 1915.), trijumfalno iz zadimljenih i opskurnih 
plesališta u predgrađima, uselio i u najelitnije plesne dvorane u samom centru Buenos 
Airesa. Nažalost, kako je na Zapadu društveni ples nakon zlatnog doba, a s dolaskom 
rocka, ubrzo izgubio uporište u svakodnevnom životu, tango je u svom izvornom obliku 
gotovo nestao, čak i u Argentini. Sportski pristup plesu, i na Zapadu i na Istoku, uspio je 
argentinskom tangu oduzeti dušu, te ga s ciljem lakšeg podučavanja, dovesti do 
karikaturalnog plesa, koji danas poznajemo kao internacionalni ili sportski tango. Ovaj 
se pleše strogo zapovijedanim tempom i standardiziranim figurama, uz paradno držanje, 
za razliku od izvornog tanga koji se pleše uz neprekidnu improvizaciju i slobodu u 
izboru tempa i figura, te najljepše i najsenzualnije, istinski intimno plesno držanje. Za 
razliku od standardnih plesova, argentinski se tango ne može naučiti do kraja u 
određenom roku. To je ples koji se razvija s plesačem/plesačicom cijelog života. 
Argentinski je tango ples kreativnosti, improvizacije koja nastaje iz poznavanja mnoštva 
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elemenata vođenja (plesači) i praćenja (plesačice) te plesnih elemenata hodanja, 
okretanja, vrtnji, ukrasa. Vođenje i praćenje zasnivaju se na istinski prirodnom kretanju, 
na pomicanju osi ravnoteže, no za „oslobađanje" vlastitog potencijala u prirodnosti 
kretanja treba vremena, i uz najbolje učitelje. Zbog toga uvijek kažem, da su za tango 
bitni „pasion" i „pasiencia" (strast i strpljenje). U argentinskom tangu isprva muškarac 
vodi, a žena slijedi. Kad zaplešu partneri koji možda nikad prije nisu plesali zajedno, ali 
plešu već godinama, tada ih vodi glazba, a ni on ni ona tada više nisu gospodari svojih 
nogu. Najboljim plesnim parovima, pri potpunoj improvizaciji, nije potrebna ni jedna 
riječ dok plešu, a izgledat će vam kao da plešu tisuću puta ponovljenu koreografiju. No, 
oni na taj isti način možda više nikad neće otplesati istu pjesmu, a uvježbanost pokreta i 
plesna intuicija čini da su im pokreti toliko usklađeni da ponekad izgledaju maglovito 
nestvarni. Za razliku od toga, sportski je tango krut, paradan, karikiran. Dok je 
argentinski tango istinski senzualan, strastven i srčan, internacionalni sve to u stvari 
parodira. Zbog toga ne čudi da se neupućeni sprdaju iz tanga, misleći da je tango ono 
što su vidjeli na nekom od natjecanja u športskim plesovima ili u nekom od holivudskih 
filmova (npr. Shvarzeneger i Lee Curtis u „Istinitim lažima"). Paradno držanje i ruža u 
ustima pri tom su obvezni. Kod nas još nije tako jako razvijen kao u svijetu, no postoje 
isto tako večeri argentinskog tanga. Najpoznatije lokacije su u Zagrebu, Rijeci i Splitu. 
4.6. Zumba  
Zumba je plesni fitness program inspiriran latino glazbom, uključuje latino i 
internacionalnu glazbu s plesnim pokretima, stvarajući dinamičan, uzbudljiv, veseo i 
učinkovit fitness sustav. Zumba sat kombinira brzim i sporim ritmovima koji učvršćuju 
i oblikuju tijelo korištenjem aerobic/fitness pristupa kako bi se postigla jedinstvena 
kombinirana ravnoteža. Prednost se daje  kardio vježbama i onima za učvršćivanje 
mišića. I plesači i ne plesači odmah i s lakoćom svladaju zumba sat jer nije potrebno 
plesno iskustvo. Na satu se stvara atmosfera slična tulumu koja ne djeluje zastrašujuće 
ni plesačima, ni novim vježbačima, niti onima koji su prije oklijevali sudjelovati na 
grupnim satovima. Istovremeno,plesači i iskusni vježbači u potpunosti uživaju u 
promjeni tempa, vježbajući u zdravom, zabavnom okružju koje nalikuje tulumu. Svi 
polaznici osjećaju se ugodno znajući da se jednostavno mogu prepustiti i uživati. 
Strastveni eksplozivni ritmovi latino i internacionalne glazbe motiviraju sudionike 
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tijekom sata, tjerajući ih da se žele uvijek iznova vraćati. Osnovni elementi koji zumbu 
čine tako jedinstvenom i uspješnom su pravi  užitak, drugačija je, jednostavna  i 
učinkovita. Ključ za postizanje kondicije je pridržavanje fitness programa. Alberto 
„Beto“ Perez je kreativni genije koji stoji iza zumbe fitness formule. Satovi grupnog 
fitnessa se često kategoriziraju u sljedeće skupine: 
 Aerobni uključuje kardio kapacitet i izdržljivost. Aerobnim vježbanjem se 
općenito smatra rad između 60 do 85% procijenjene maksimalne frekvencije 
srca. Budući da aerobno vježbanje (s kisikom) „snabdijeva gorivom“ mišiće za 
njihov rad, sudionici mogu dulje vježbati aerobno, a ne anaerobno. Mišićni 
uključuje snagu, fleksibilnost te mišićnu izdržljivost. Mišićna snaga je obično 
anaerobna vježba (bez kisika) što znači da sudionik radi iznad 85% svoje 
procijenjene maksimalne frekvencije srca. Budući da anaerobne vježbe ne 
koriste kisik kao primarno „gorivo“ za mišiće, anaerobne vježbe se mogu 
izvoditi kratko, prije nego što dođe do zamora, prekida ili ispuštanja visokih 
razina mliječne kiseline 
 Intervalni trening općenito uključuje kombinaciju dvaju gore navedenih oblika s 
intervalnim segmentima. Format intervalnog treninga je odličan izbor za 
početnike i za napredne vježbače. Mnogi sportaši, koji se natječu, koriste 
intervalni trening za povećanje kardio kapaciteta, rezultata te razine tolerancije 
mliječne kiseline. 
 Fleksibilnost uključuje programe koji povećavaju fleksibilnost mišića; 
poboljšavaju pokretljivost zglobova i gipkost mišića poput satova istezanja 
(strech), pilates…  
 Um/tijelo uključuje yogu i ostale satove koji uključuju meditaciju ili protok 
energije. 
Zumba formula čini zumba program jedinstvenim i revolucionarnim u svijetu fitnessa. 
Tri elementa formule sami po sebi nisu jedinstveni, ali njihova kombinacija rezultira 
posebnim, novim i dinamičnim fitness iskustvom. 
ZUMBA FORMULA=MC^2 (Music*core steps*coreography) 
                                    =glazba*osnovni koraci*koreografija 
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Postoji mnogo podvrsta zumbe: 
 Zumba Gold za aktivnu stariju populaciju ili početnike bez kondicije. 
 Zumba osnovni koraci razina 2 gdje se usavršuje tehnika, unaprjeđuje 
profesionalni status i nauče 4 nova ritma. 
 Zumba Toning gdje se uči koristiti štapove za učvršćivanje. 
 Zumbatomic fokusira se na fiziologiju i anatomiju dječje populacije kao i na 
najbolji pristup za stvaranje i oglašavanje satova zumbe za djecu. 
 Aqua zumba, kao i što sam naziv govori, zumba u vodi. 
Naravno, ovaj popis ne može biti konačan jer se svakim danom razvijaju nove tehnike i 
nove vrste te nastaju nove zumba podvrste. 
 










Izvor: http://merak.ba/plesno-ludilo-zumba/ (31.09.2014.) 
4.7. Show programi za turiste 
Sportski ples je dobio priliku medijski najutjecajnijeg televizijskog prijenosa. Tek su 
nakon showa, mediji u Hrvatskoj počeli intenzivnije pratiti zbivanja za sportski ples. Tv 
show „Ples sa zvijezdama“ donio je važnu prekretnicu koja je širim masama približila 
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postojanje sportskog plesa, a donekle i njegov sadržaj. Pozornica predstavljena u obliku 
showa potaknula je njegovu popularizaciju kao i same društvene plesove i plesne škole. 
Time je donekle otvoren put informacijama do sportskih plesnih zajednica, ali ne i 
znanju sportskih plesova. Znanje je vlasništvo sportske plesne zajednice čije se 
prakticiranje plesova svakako razlikuje od plesanja društvenih plesova. Znanje,koje za 
razliku od informacije, uključuje znalca, teže je prenosivo te zahtjeva razumijevanje i 
posvećenost, a ne samo memoriju. Znanje je ostalo, kao i u svakoj specijaliziranoj i 
posvećenoj zajednici unutar nje, u ovom slučaju u vlasništvu sportskih plesača i njihove 
zajednice (usp. Marion 2006:148-149). S druge strane možemo napomenuti vrlo 
popularne „Show programe za turiste“. Oni obuhvaćaju sljedeće: sportska plesna sezona 
završi svake godine u 6. mjesecu i od onda plesni parovi imaju pauzu od dva mjeseca da 
se malo odmore, nakon čega slijede naporne plesne pripreme. U toj pauzi često plesni 
parovi bivaju pozvani od strane poznatih hotela,mada se to više radi vani, nego kod nas. 
Imaju osiguran smještaj i hranu,a u večernjim satovima za vrijeme večere naprave svoj 
plesni program i animiraju goste bilo da ih uključe u svoj program ili samo izvedu svoju 
zamišljenu točku nakon koje se možda napravi neki plesnjak ili brzi tečaj plesa u pauzi. 
Postoji mnogo raznovrsnih ideja, ali bit svega je zabaviti goste i prenijeti čari sportskog 
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5. ZAKLJUČAK 
Sportski ples prošao je kroz mnoge promjene i prolazit će jer kao što smo naveli to je 
beskonačno područje koje nikad neće biti konačno. Postoje razni programi koji su se 
godinama razvijali da bi došlo do ovakve ponude koju danas imamo, a koja je raznolika. 
Najuspješniji program koji je doprinio popularizaciji sportskog plesa je „Ples sa 
zvijezdama“. U Hrvatskoj sportski ples nije još toliko razvijen kao u svijetu, no valja 
napomenuti da postoji par plesnih parova koji mogu konkurirati s vrhunskim svjetskim 
plesnim parovima. S druge strane, kada govorimo o plesnoj rekreaciji i o tome koliko 
ljudi danas zna plesati, možemo reći sljedeće: „Svakim danom postoji sve više plesnih 
programa koji se nude, a sve manje ljudi zna plesati.“ Razlozi tome su mnogobrojni. 
Ljudi sve manje vremena pronalaze  za sebe. Nakon odrađenih  poslovnih zadataka, tek 
nađu nešto vremena za obitelj. Razvojem tehnologije, djeca sve više sjede za računalima 
i nemaju potrebu baviti se nečim. Ljudi sve manje shvaćaju važnost potrebe za 
kretanjem kako bi poboljšali kvalitetu života. Nekad je bilo svakojakih plesnjaka, 
plesnih večeri gdje bi se ljudi mogli dobro naplesati i zabaviti, a danas je toga sve manje 
i skoro je otišlo u zaborav. Djeca, koja se počinju plesom baviti od malih nogu, najčešće 
završe kao profesionalni plesači kojima je ples kao posao i trude se da osvoje što bolje 
rezultate i da dignu rang boja Hrvatske što više. S ponosom možemo reći da u Hrvatskoj 
postoji oko trideset šest registriranih plesnih klubova, što je za tako malu zemlju 
iznimno veliki broj. Registrirano je oko 450 plesna para i za razliku od prethodnih 
godina, taj broj raste. Najčešća faza, u kojoj ljudi osjete potrebu za plesom, ukoliko od 
malih nogu ne počnu, je kad se moraju vjenčati. Onda dolazi do panike i traže 
individualne satove plesa zbog kojih su tečajevi za odrasle skoro otišli u zaborav.  
 
Možemo zaključiti da je u današnje vrijeme dosta razvijen sportski ples i teži se da se o 
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